








被験者は体育実技科目を履修した 106名の女子学生であった。被験者は、 1回あたり 20分~
60分、週に平均 60分以上の有酸素性運動を 10週間行った。この結果、最大酸素摂取量は
32.9 :t 4.3ml/kg/minから 35.3士 5.1ml/kg/minへと有意 (p<O.OOOl)に増加し、体重は















































































































































で60分間のエアロ ピックダンスを実施 し、 参加し
























85.3 :! 14.3分、 2008年度は 90.7:! 17.6分、週
当たり平均の運動量は、 2007年 度は 462.2土
126.4kcal、2008年度は 503.5土 140.3kcal、週当た
り平均のエクササイズ (Ex)量は、 2007年度は 8.7






において、32.9:!:4.3ml/kg/minから 35.3:! 5.1ml/ 
kg/minへと有意 (p<O.OOO1)に増加した(図1)。
体重は、 54.0:! 7.8kgから 53.2:! 7.3kgへとわず
かではあるが、有意に (p<O.OOO1)減少した(図 2)。















































凶帰係数|椋準誤差|棟準凶帰係数 1t自立 1 p (1'( 1 
-0.019 1 2.1791 ・0.01910ー.00810.9932 1 
-0.052 1 0.059 1 ・0.2161'0.8741 0.3840 1 
0.0041 0.0061 0.1451 0.721 1 0.47281 
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| 1"1帰係数|標準誤差|標準1"1間系数 1t値 1 p値 | 
|切片 1.570 1 0.685 1 1.5叩 12却 11 0.02401 
|運動時間 1 '0.0241 0.0191 0ー.2641 -1.301 1 0.1961 1 
|起動量 -0.01 1 0.002 1 -0.876 1 -5.担 1<0.00011 

















1"1帰係数 標準誤来 標準1"1帰係数 t (1直 P (1直
切片 1.570 0.685 1.570 2.291 0.0240 
運動時1] 0ー.024 0.019 0ー.264 1ー.301 0.1961 
運動量 -0.01 0.002 0ー.876 -5.32 <0.0001 
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Effects of a Free Time Style Physical Education Class on Maximal Oxygen 
Uptake， Body Weight， and Percent Body Fat of Students. 
Izumi Nishibata， Fumi Matsumaru 
Abstract 
Most international academic organizations in the field of health and/or exercise physiology publish 
position statements which say multiple bouts of exercise per week is necessary to improve fitness. 
However， in Japan， most physical education classes in colleges are held only once a week. We developed 
a new aerobic exercise program as a physical education class in a college. The students who registered 
to the class could earn academic scores not only with exercising during the class hour but also with 
exercising after class hour. The students improved their maximal oxygen uptake (from 32.9士4.3to 35.3 
士5.1ml/kg/min;pく0.0001)，reduced their body weight (from 54.0 :t 7.8 to 53.2 :t 7.3kg; pく0.0001)and 
reduced their percent of body fat (from 26.5士5.5to 25.2 :t 4.9%; p<0.0001). These results suggest that 
physical education classes should be held more than twice a week in order for students get physiological 
benefits. 
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college physical education， aerobic exercise， maximal oxygen uptake， 
percent of body fat 
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